
Temat: Marszobieg terenowy 

 

 Zamiast marszobiegu może być spacer 40 min, jazda na rowerze lub inna wybrana przez was 

forma aktywności fizycznej na świeżym powietrzu. 

 

Marszobieg - bieg z pokonywaniem przeszkód naturalnych w terenie. Marszobieg zaczynamy 

od swobodnego biegu, po przebiegnięciu około 200 m, przechodzimy do odpoczynku marszu. 

Jak poczujemy się wypoczęci bieg wznawiamy. Tempo i przebiegnięty dystans (osoby 

sprawniejsze mogą wydłużyć do 500 m) dostosowujemy do własnych możliwości. Tętno po 

biegu powinno wynosić od 140 do 150 uderzeń serca na minutę, po odpoczynku  powinno 

spaść poniżej 120 ud/min. Cały marszobieg powinien trwać około 40 minut. 

Temat: Sprawdzamy znajomość przepisów z koszykówki - quiz z koszykówki. 


